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编辑推荐

由桑楚主编的《让你自己值得拥有*好的一切（为什么你的形象价值千万全彩升级版）（
精）》为励志类图书。人的形象价值的无限的，你的穿着打扮显示着你的品味和爱好，
你的言谈举止是你个人修养的明证。而且，形象和性格有着密不可分的联系。形象改变
了，你的性格也有可能会跟着改变。形象的变化有时候不仅会改变性格，甚至还会改变
人生。 本书图文互助，指导和帮助广大读者塑造积极、诚信、友善的整体形象，不断提
升个人的精神面貌和工作效率，全面提升自我，完善自我，从而找到属于自己的幸福。
 

内容简介

形象作为一个人综合素质的体现，极大地影响着
你的精神面貌和人际关系，而这些都直接左右着你的
事业发展。美丽外表的确能给人留下良好的第一印象
，但是，别人对你的最终判断还是取决于你的整体形 象和长期表现。
桑楚主编的《让你自己值得拥有最好的一切：为
什么你的形象价值千万（全彩升级版）（精）》图文
互助，分别从穿着服饰、仪容修饰、气质修养、交往
礼仪、行为举止、综合素质等方面阐述了提升个人形
象的方法，指导和帮助广大读者塑造积极、诚信、友
善的整体形象，让你成为一个备受青睐的人，让你不
断挖掘自身的资源，在人生的道路上纵横驰骋，让你
在追求成功的道路上无往不胜，让你自己值得拥有最 好的一切。

目 录

第一章 为什么你的形象价值千万
第一节 形象是成功人生的潜在资本
精致生活，赢在形象
好形象更能打动人心
好形象决定成功人生
良好形象为你带来好运
形象可以为事业代言
第二节 形象是命运的助推器
好形象有时胜过好成绩
好形象能够推动成功



保持好形象，成功机会多
热情的形象影响人生际遇
不服输的形象会打动命运之神
第三节 好形象是经营人脉的金字招牌第一章 为什么你的形象价值千万 第一节
形象是成功人生的潜在资本 精致生活，赢在形象 好形象更能打动人心
好形象决定成功人生 良好形象为你带来好运 形象可以为事业代言 第二节
形象是命运的助推器 好形象有时胜过好成绩 好形象能够推动成功
保持好形象，成功机会多 热情的形象影响人生际遇 不服输的形象会打动命运之神
第三节 好形象是经营人脉的金字招牌 真诚的形象帮你构建良好的人际关系
亲和力是你吸引他人的能量 悉心聆听能使你获得好人缘 热情不过度，人脉才稳固
主动，你已赢得了成功人脉的一半 尊重别人：你好，他好，关系好第二章
人靠衣装美靠靓妆 第一节 以貌取人是不变的法则 以貌取人是人类的本性
一见钟情“钟”外表 多数企业以貌取人 BQ：职场通行证 第二节 服饰的强大力量
合理着装，增强自信 正确搭配，增加气势 服饰能让你更具说服力王
人们信赖衣饰亲切的人 柔化穿着，能借外力 明快的服饰，开朗的心情 第三节
穿出属于自己的风格 好服饰色彩第一 色彩彰显气质，创造个性 色彩搭配传达女性魅力
男人好“色”应有道 5种基本体型的穿衣要诀 问题身材的解决方案
找出你的着装风格趋向 第四节 穿出你的好形象 用衣服包装自我，用自信打动他人
体型有区别，穿衣有不同 女性自信着装的3大原则第三章 仪容要美化，形象才优化
第一节 仪容要美化，形象才优化 面容修饰，铸出亮丽容颜
不同的脸形，不同的修正技巧 好形象从“头”出发 迷人的双眼需要外护和内养
4招让颈部展示青春魅力 第二节 基础保养越早开始越好 小心，洗脸方法不当会揉出皱纹
脸部护理6式，让护肤效果加倍 挑选护肤品，敏感肌肤者更要谨慎
特别的你要选择特别的洁肤方式 为不同肤质量身打造保湿方法
护肤，太阳光和寒风是两大敌人 面膜使用四注意，让你的肌肤更年轻
让眼睛受益的眼膜使用方式 预防面部皱纹，保持皮肤弹性 防止皮肤松弛需要你精心护理
第三节 化妆，美化形象的绝招 得体妆容的“8字箴言” 精致唇妆，打造完美双唇
运用化妆小技巧遮盖粉刺 眉部化妆的正确方法 眼部化妆的6个技巧 鼻部化妆的诀窍
不同脸型的化妆方法 妆容持久的小技巧 切忌补丁妆容丢了形象 补妆与卸妆的科学之道
第四节 不同场合不同妆容 面试妆容，自然、自我 职业妆，体现专业形象
生活妆，淡雅、动人 宴会妆，展现不一样的自己 舞会妆，将最闪亮的你展现出来
第五节 应对问题肌肤有妙招 黑头千万不能用手挤
小妙招拯救黑眼圈，恢复你的亮彩双眸 真假眼袋区分好，防御治疗有高招
祛除鱼尾纹需要为眼部皮肤供供氧 顺藤摸瓜，依痘痘产生的原因来消灭它
肌肤干燥，要“喝”牛奶与白醋 保养3招，跟暗淡肌肤说再见
抗皱进行时，把衰老拒之门外 用“绿色”的方法美白第四章 修炼气质，提升形象
第一节 第一印象永远没有第二次 这是一个两分钟的世界
形象如同天气，没有谁喜欢雾霾 培养快乐心情，树立乐观形象
微笑使对方在第一时间喜欢你 热情大方的形象更深人人心 健康体魄是好形象的必要条件
一举一动中提升信任度 第二节 看起来像个成功者 好形象需要设计 打造自己的外形
增强吸引力 与成功者为伍 塑造成功者的气场 增加“曝光率” 适时缺席，显得你更重要
偶尔需要“自抬身价” 第三节 修饰内在形象 不因美丽而可爱，却因可爱而美丽



精神健康的人，拥有朝气蓬勃的形象 乐观，让你拥有容光焕发的形象
谦虚是提升形象的一种大智慧 才情是一件美丽又耐穿的衣裳 诚实让你的形象具有说服力
仁爱是一种拥有好形象的法则 让修养渗透在每一句话中 第四节 品位，为自我形象增值
让你出众的不是名牌是品位 良好的教养是品位的前提门
好的品位来自对真、善、美的追求 优雅是永不过时的好品位 你的爱好透露你的品位
在生活中提升品位第五章 为人懂礼仪，形象不打折 第一节 好礼仪价值百万
好礼仪是成功的“通行证” 不可或缺的礼仪资本 礼仪是从优秀到卓越的距离
守时是最大的礼貌 对待长辈要有礼 礼貌用语拉近距离 因人而异的寒暄语 第二节
你在品味食物，别人在品味你 用餐时需注意细节 找对自己的位置最重要
杜绝不良用餐习惯 中餐礼仪 西餐礼仪 喝酒有大学问 巧妙祝酒词，增添酒席的光彩
第三节 礼仪就是最好的简历 “礼”是最好的求职推荐信 你的简历会说话
秀出你的职场“范儿” 面试时的自我介绍礼仪 面试时如何描述离职原因
要求薪酬时不宜讨价还价 面试中多谈对方，少谈自己 面试要准时到达
面试官也喜欢说话幽默风趣的人 面试冷场时，主动打破沉默留下好印象
把你的特色显示出来，让人深深记住你 电话面试，能听出你的形象
面试完毕，礼仪还要继续 第四节 精通职场礼仪，提升社交形象
入职前要知道的办公室礼仪 同事相处，礼仪让气氛更和睦
注重办公礼仪，塑造职场专业形象 异性同事交往中的礼节 学会与领导相处
懂礼让你来得体面、走得潇洒 第五节 做客有礼，待客有道 用次序礼仪体现接待规格
拜访客户，体现热情的谈话技巧 宴席上的接待礼仪 陪行乘车礼仪 商务送礼的礼品选购
做好拜访前的预约 无事也要常登“三宝殿” 饮茶礼仪：斟茶与敬茶体现修养
饮咖啡礼仪：轻缓啜饮不出丑 送客礼仪：做好“身送七步” 公务参观需要注意的事项
第六节 让你的风范比酒更有味道 点酒不可装内行 敬酒分主次，回敬有禁忌
不同类型的酒，配不同的礼仪 涂了口红的女士怎样饮酒 鸡尾酒会礼仪细节
葡萄酒饮酒礼仪：浅尝细品 西餐与餐酒如何搭配第六章 身体语言与形象 第一节
你的手会“说话” 死鱼般的手是形象的死穴 把握握手的分寸 女性应注意的握手细节
使用双手和他人握手的方式 轻触他人的手，让你给他人留下好的印象
塔尖式手势，彰显你的自信 正确地后背双手，树立你的权威
双手叉腰——你的形象更具威慑力 第二节 表情比衣服更重要
真诚的微笑使你的形象闪光 不同的笑容反映了不同的性格和形象 眼睛是表达情感的窗口
成功地运用目光，胜过干言万语 选择适合的目光投向，为自身的形象加分
轻抬眉毛表达好感 学会用眉毛传情达意 第三节 破坏形象的身体语言 脚踝相扣 头枕双手
紧握双手 双臂交叉 遮蔽动作 摸耳朵 转移视线 第四节 优雅的行为举止让你脱颖而出
站出你的自信与风采 走出你的好仪态 每一次出场都是完美现身 怎样才能坐得优雅
女人行为举止的8大禁忌 男人行为举止的6大注意事项 第五节 用你的身体语言说潜台词
想让谈话变得更轻松，可以与对方站成45° 双手放在臀部两侧，无声地宣告做好准备
获取站在左边的优势，处于主动的位置 如何正确运用态势语向他人传情达意
当众拥抱你的敌人，化被动为主动 拍抚肩膀——我对你很有信心
点头——我想激发你合作与肯定的态度第七章 沟通能力折射你的形象 第一节
最初的几秒钟决定沟通的方向 得体的介绍，让对方记住你 恰当的称呼打造你的懂礼形象
记住对方的名字 看清身份再开口 从对方的兴趣入手 寻找共同话题，化开陌生的局面
第二节 声音是沟通的乐器 声音在交流中的作用 动听的声音能够调动他人情感



人们不喜欢命令的声音 不要给他人带来听觉污染 塑造有亲和力的声音形象
控制自己说话的音量 适当的语气让你的声音更美丽 有活力的声音才最美 第三节
交流用技巧，形象更美好 在恰当的时机说正确的话 常说“谢谢”的人惹人爱
用好“对不起”之外的道歉语言 不当面纠正他人错误 多说“我们”，少说“我”
说别人想听的，不是说你想说的 维护他人的面子，显出自己的涵养
在倾听时应适当对说话者做出回应 赞美能迅速拉近人与人之间的关系 第四节
会破坏形象的谈话禁区 过分炫耀会拉低形象 喋喋不休让人生厌 不停抱怨只会损害形象
初人职场，切忌“慷慨激昂” 不要把话说绝 过多的客气话让形象打折
交谈中的小毛病破坏形象 口是心非是好形象的绊脚石 粗鲁的语言是形象杀手 第五节
闲谈，并不是随便乱谈 闲谈时，别谈论别人是非 闲谈中，勿用招人反感的5种说话方式
闲聊是加深感情的热身运动 对朋友的秘密守口如瓶的你，是最好的闲谈对象
闲谈中需要适当的自我暴露 闲谈时，切记避开別人的痛处 有所问，有所不问
闲谈中的承诺也算数，切忌做“承诺大王” 下逐客令要讲艺术，让闲聊愉快地结束
第八章 细节中的形象保卫战 第一节 维持形象，切忌因小失大 最能使人接受的香味
不让头皮屑为你的形象“添彩” 牙齿不洁净，灿烂笑容也不美丽 清新口气让你信心倍增
单侧咀嚼，容貌就要付出代价 “二郎腿”不能随便跷 别让残余唇色毁坏优雅形象
保护双手就是保护你的第二张脸 第二节 维护形象要从小事做起 別把形象丢在便利店
乘坐交通工具要懂礼仪 做一个好形象的路人甲 驾车要大度，为人有风度
无论深交初识，登门要有礼 探望别人时，带上你的温暖 第三节
公共场合形象是看得见的风景 文明观赛 不做高雅展馆里低俗的人
在影剧院里不“抢戏” 不在音乐会中奏出不和谐音 图书馆里要有读书人的静雅
参观时除了记忆，什么也别留下 参加婚礼不抢风头 第四节 面面俱到，修挺拔形象
控制体重才是对形象负责 好习惯让你拥有苗条健康的体形 不要忽略一“膝”之地
甩掉大肚腩 腰部曲线是身体曲线美的关键 背部护理不可忽视
显示全部信息

在线试读部分章节

好形象决定成功人生
生活中，有人潇洒，人见人爱，有人却哀叹自己
满腹才学，无人赏识；有人展现真我，活出精彩，也
有人却怨苍天无眼，命运不济。为什么同样生活在这
个社会中，却有着不同的境遇、不同的结果呢？
生活经验告诉我们，每个人都想追求完美的人生
，但很少有人真正去注意自己在社会交往中的形象。
这种形象不仅仅是仪容仪表的刻意修饰，更是温柔的
性格、积极的心态、文雅的修养带给人的影响力。
一个注意形象并自觉保持好形象的人，总能在人
群中得到信任，总能在逆境中得到帮助，也必定能在
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人生的旅途中不断找到发挥才干的机会，最终做到时
刻用自己的风采魅力影响别人，活出真正精彩和成功 的人生。
所以，好形象是人生的一种资本，充分利用它不
仅能给你的日常生活添色加彩，更有助于提升你的影 响力，助你走向成功。
形象是每个人向世界展示自我的窗口，向社会宣
传自我的广告，向别人介绍自我的名片。别人从我们
的形象中获取对我们的印象，而这个印象又影响着他
们对我们的态度和行为。同时，每个人都在这个最基
本的互动过程中追逐着自己人生的梦想，实现着生命
的价值。良好的形象有助于增进入际关系，营造和谐 气氛，从而促进你的成功。
红顶商人胡雪岩有一次面临生意上的一个很大危
机。他在上海新开张的商行遭到当地商人的联合排挤
，不久就波及了大本营杭州。一些大客户生怕胡雪岩
垮台，闻风而动，都准备中止和他的生意往来。
这天胡雪岩从上海回来了，他们悄悄躲在暗处观
看，想看到胡雪岩灰头士脸的样子。结果他们失望了
，他们看到的是衣着光鲜、精神抖擞的胡雪岩。他们
还不放心，又跟踪胡雪岩到他的商行去。他们认为胡
雪岩会暂停生意进行整顿。可是胡雪岩的商行不仅没
有关闭，而且他还亲自坐镇，在柜台上悠然自得地喝
起茶来。这一下子令他们糊涂了，一个人遭受这么大
的打击，竟然还能够如此的镇定从容！最终，胡雪岩
的气度征服了他们，他们又对胡雪岩恢复了信心。
其实，当时胡雪岩的处境已是山穷水尽，就是凭
他那坚如磐石的好形象，才稳住了糟糕的局面。
有人说：“形象是一个人的招牌，坏形象会毁了
你的一生，而好形象会令你的影响力迅速提升。”这
句话一点不错，如果我们能静下心来，认真地树立起
自己的好形象，那就好比给自己的人生打造了一块“
金字招牌”，能令你在风高浪险的生命历程中从容地 经营和成就人生。
每个人都应该明白，好形象是成功人生的潜在资
本，如果能够充分运用，将有助于促进你的成功。
良好形象为你带来好运 亚里士多德曾经说过：“美丽是最好的自荐信。
好形象决定成功人生 生活中，有人潇洒，人见人爱，有人却哀叹自己
满腹才学，无人赏识；有人展现真我，活出精彩，也
有人却怨苍天无眼，命运不济。为什么同样生活在这
个社会中，却有着不同的境遇、不同的结果呢？
生活经验告诉我们，每个人都想追求完美的人生
，但很少有人真正去注意自己在社会交往中的形象。
这种形象不仅仅是仪容仪表的刻意修饰，更是温柔的
性格、积极的心态、文雅的修养带给人的影响力。
一个注意形象并自觉保持好形象的人，总能在人



群中得到信任，总能在逆境中得到帮助，也必定能在
人生的旅途中不断找到发挥才干的机会，最终做到时
刻用自己的风采魅力影响别人，活出真正精彩和成功 的人生。
所以，好形象是人生的一种资本，充分利用它不
仅能给你的日常生活添色加彩，更有助于提升你的影 响力，助你走向成功。
形象是每个人向世界展示自我的窗口，向社会宣
传自我的广告，向别人介绍自我的名片。别人从我们
的形象中获取对我们的印象，而这个印象又影响着他
们对我们的态度和行为。同时，每个人都在这个最基
本的互动过程中追逐着自己人生的梦想，实现着生命
的价值。良好的形象有助于增进入际关系，营造和谐 气氛，从而促进你的成功。
红顶商人胡雪岩有一次面临生意上的一个很大危
机。他在上海新开张的商行遭到当地商人的联合排挤
，不久就波及了大本营杭州。一些大客户生怕胡雪岩
垮台，闻风而动，都准备中止和他的生意往来。
这天胡雪岩从上海回来了，他们悄悄躲在暗处观
看，想看到胡雪岩灰头士脸的样子。结果他们失望了
，他们看到的是衣着光鲜、精神抖擞的胡雪岩。他们
还不放心，又跟踪胡雪岩到他的商行去。他们认为胡
雪岩会暂停生意进行整顿。可是胡雪岩的商行不仅没
有关闭，而且他还亲自坐镇，在柜台上悠然自得地喝
起茶来。这一下子令他们糊涂了，一个人遭受这么大
的打击，竟然还能够如此的镇定从容！最终，胡雪岩
的气度征服了他们，他们又对胡雪岩恢复了信心。
其实，当时胡雪岩的处境已是山穷水尽，就是凭
他那坚如磐石的好形象，才稳住了糟糕的局面。
有人说：“形象是一个人的招牌，坏形象会毁了
你的一生，而好形象会令你的影响力迅速提升。”这
句话一点不错，如果我们能静下心来，认真地树立起
自己的好形象，那就好比给自己的人生打造了一块“
金字招牌”，能令你在风高浪险的生命历程中从容地 经营和成就人生。
每个人都应该明白，好形象是成功人生的潜在资
本，如果能够充分运用，将有助于促进你的成功。 良好形象为你带来好运
亚里士多德曾经说过：“美丽是最好的自荐信。
”良好的形象是磁石，可以把别人的眼光、信赖、好
感、帮助吸引到你的身上来，让你建立自信潇洒的人
际关系，同时，好的人际关系又更加促进你的好形象 。
1962年，在英国伦敦一个著名贵族举办的豪华宴
会上，一名中年男子出尽了风头，他优雅的举止、迷
人的言谈，不但令在场的所有女士都对他倾心，所有
男士也都对他抱着极大的兴趣和好感。人们私下里纷
纷相互打听，都想认识他，并和他成为朋友，而那位



男子，在这次宴会上也收获颇丰，不仅签下了40多单
生意，结交了很多朋友，还找到了他的终身伴侶。
这名男子就是英国著名的房地产新秀柯马�伊鲁 斯。
他的妻子艾琳娜后来在自传中这样描述他们的第
一次见面：“很明显，他不是我心目中的男子形象，
但是看到他俊朗的面孔、清澈的眼睛，听到他充满磁
性的声音，我就怦然心动了，可关键不是这样，关键
是他身上散发出的一些独特的、说不清的东西，这东
西令我真正地心迷神醉⋯⋯我对他一见钟情，决定要 嫁给他。”
柯马�伊鲁斯的商业伙伴梅德也是从这次宴会上
认识他的，他们后来终生合作，非常默契。梅德曾这
样评价他：“他身上散发着一种能够征服任何人的魔 力。”
那次宴会是柯马‘伊鲁斯第一次在英国上流社会
的社交场露面，可是他一露面，就凭借他优秀的形象
，征服了整个伦敦的上流社会，随后，金钱和好运向
他滚滚涌来。可是在12年前，柯马�伊鲁斯就来过伦
敦，并出席了一个由商会举办的小型聚会。但在那次
聚会上，柯马�伊鲁斯不仅受到了几位女士的嘲弄，
还被侍从当成鞋匠给赶了出来。愤怒的柯马�伊鲁斯
一气之下离开了伦敦。那时的柯马�伊鲁斯还是个小
人物，开了一家小水泥厂，整天勤奋地忙来忙去，根
本无暇顾及自己的形象。为了扩大生意，他千方百计
弄到了一张商行聚会的邀请信，想混进去多结交一些
人。可一进入聚会大厅，就立即知道自己走错了地方
。大厅装饰得金碧辉煌，男士们个个西装革履、彬彬
有礼，女士们个个华服锦衣、优雅漂亮，柯马�伊鲁
斯低头看看自己，一身满是补丁而且有着厚厚油腻的
工作服、大胶鞋、乱发，与这里格格不入。这时几位
女士过来了，故意将酒洒在他身上，并趾高气扬地给
他小费。侍从过来询问他，他讲明自己的身份，可是
没人相信，而他拉一个认识他的人作证时，那个人不 承认认识他，于是他被赶了出来。
生气过后，柯马�伊鲁斯开始考虑自己为什么会
受到这种待遇。自然，凭他的头脑，一下子就想明白
了。他回到家乡后的第一件事就是参加了一个礼仪培
训班，并高薪聘请了私人形象顾问。 可见，美好的形象有助于增强人际间的吸引力，
有助于拓展人际关系，有助于你事业的成功。美国汽
车大王艾柯卡在总结自己的成功经验时认为：“一个
人要获得事业的成功，最重要的是与人相处的能力，
而我检验一个人的这种能力的标准则是他的形象。”
人们在较短的时间内判断一个人，靠的不是背景
材料，而是强烈的第一印象。而这个第一印象往往是
在视觉器官与观察对象的外表形态相接触的一瞬间产



生的。根据“晕轮效应”，一旦第一印象这种定式产
生了，在一定时期内就很难改变。短暂的人际接触，
有时会决定你的人际关系能否建立起来，决定你的某
项事业或某种行为的成功与否，所以，形象这种无声
的语言不可忽视，否则将会出乎意料地失败，甚至都 不知道原因。
同样一件事情，为什么有的人完成得那么得体、
那么圆满，而有的人却花费很大的力气，也总办不成
？这里面虽然有偶然的因素，但也还有个必然的因素
在起着重要作用，就是人们是否喜欢你、欢迎你，是
否愿意帮助你，并与你合作。人们往往更乐意积极主
动地甚至倾全力去帮助那些形象好的人。良好的形象
能吸引更多的投资与帮助，这就像股市投资者常常投 资那些看上去能涨的股。
由此可见，良好的形象是你吸引他人、建立人际
关系必不可少的因素。整洁大方的衣着、得体的举止
、高雅的气质、良好的精神面貌和真诚的谈吐，必定
给对方留下深刻美好的印象，从而建立起友谊和信任
关系，达到社交目标。同时，谁拥有更多的朋友，拥
有良好的人际关系，谁的形象就具有更大的魅力，谁
获得成功的机会也就更多。所以，我们每个人都应该
树立形象意识，从一点一滴做起，逐步建立自己的好
形象，并充分运用形象去开拓自己的人际关系，追求 自己的成功。 ⋯⋯（P4－8）
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